
□见习记者 姚晓晓

焦馍作为豫南小吃，河
南各地有着不同的叫法，有
的地方叫焦馍，有的地方叫
焦饼，这份食物，在一代代
中原人的成长中，承担着最
为温情的记忆。

作 为 漯 河 的 “ 吃 货 ”，
你一定记得小时候焦馍的味
道，酥酥脆脆，吃到嘴里混
合着芝麻的香味挑动着你的
味 蕾 ， 让 人 久 久 难 忘 。 可
是，随着人们生活节奏的加
快，这种传统小吃渐渐地被
遗忘，很多年轻人都忘了焦
馍的存在，更别提制作焦馍
了，4 月 24 日，记者听说张
平阿姨要在家制作焦馍，便
来到张阿姨家中，追寻小时

候 的 味 道 ， 学 习 焦 馍 的 制
作。

一大早记者来到张阿姨
家中，张阿姨正在捡芝麻，

“这些芝麻都是一会要揉到
面里的，没法用水淘，就先
把 芝 麻 里 的 脏 东 西 拣 出
来”。捡完芝麻后，张阿姨
开始和面了，记者发现，在
和面的过程中，张阿姨不仅
加了盐水，还加入了两个鸡
蛋。“加入鸡蛋是为了让焦
馍 更 酥 脆 ， 吃 起 来 不 是 很
干，配上芝麻会更香”。

张阿姨指着和好的面团
对 记 者 讲 ：“ 和 面 、 揉 面 、
加入芝麻继续揉面，面和好
后 ， 要 做 到 ‘ 三 光 ’， 既

‘手光、面光、盆光’，做到
这 三 点 ， 面 才 真 正 和 好
了 。” 随 后 将 面 团 放 入 盆
中，用盖子盖起来，放置二
十分钟左右，叫作醒面。

二十分钟后，张阿姨便
开始制作焦馍了。将和好的
面 团 均 匀 的 分 成 若 干 小 面
团，用小擀面杖擀成直径 10
厘 米 ～25 厘 米 （大 小 自 己
定）、 厚 薄 均 匀 的 圆 形 面
片，张阿姨告诉记者，焦馍
越 薄 越 好 ， 越 薄 炕 出 来 越
脆，厚薄就是跟芝麻粒的厚

薄 差 不 多 ， 甚 至 比 芝 麻 更
薄，而盐一定是在和面的过
程中添加的，这里加就变成
盐粒，影响外观及口感。而
后放入平底锅中，用小火慢
慢地炕，炕到微微发黄就可
以反面了，反过去继续炕，
两面都要焙干，轻轻用勺子
敲 是 硬 的 就 好 了 。 张 阿 姨
说 ：“ 如 果 喜 欢 吃 脆 点 的 ，
就多炕会儿，也可以从锅里
取 出 来 后 将 焦 馍 立 放 在 锅
边 ， 再 烘 干 一 会 儿 会 更 酥
脆”。

在制作过程中，张阿姨
还透漏了一个小秘方，就是
在焦馍的制作过程中添加鸡
内金，“我经常在焦馍内加
点鸡内金给小孙子吃，可促
进消化，还是孩子比较健康
的零食”。

据张阿姨介绍，多年以
前制作焦馍用的是平底锅，
而是用的鏊子 （烙饼的铁质
器具）。“以前在老家可以用
地火，做焦馍的时候就取出
家中的鏊子放在砖头临时堆
砌的锅架上，劈柴生火或者
用玉米芯或者麦秸秆生火，
已经一二十年没有用过鏊子
了，其实还是鏊子做出来的
焦馍更好吃”。

焦馍 最温情的记忆
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用料：
苦菊 1 颗、樱桃萝卜 2

个、紫甘蓝 100克、圣女果 3
个 、 鸡 毛 菜 50 克 、 甜 椒
（黄） 1 个或 2 个、荷兰豆 10
个、花生仁 （生） 50克、白
芝麻 （熟） 2 勺、食盐 1 勺、
生抽 2 勺、醋 2 勺、白糖 1
勺、芝麻油1勺。

做法：
1.花生米冷油下锅，慢慢

会闻道花生米的香味，颜色
会变重些，小火 5分钟到 7分
钟炸熟。2.炸熟后的花生米过
滤掉油，放凉以后就会变得
酥。3.开水里加 1勺盐，1勺
植物油，倒入荷兰豆炒1分钟
捞出。4.熟芝麻放在保鲜袋

里，用擀面杖压碎，稍后撒
在 大 拌 菜 里 ， 可 以 增 加 香
味。5.苦菊、鸡毛菜、紫甘
蓝、荷兰豆、樱桃萝卜、圣
女果、黄色甜椒、清洗干净
沥干水分，切好以后摆在盆
里 （其他自己喜欢的青菜也
可以，根据自己喜好来定）。
6.1勺白糖、2勺生抽、2勺醋
（陈醋或是米醋）、1 勺芝麻
油，加入花生米撒上芝麻碎
搅拌均匀即可。

据美食网

大拌菜

用料：
莲藕 2 节、剁辣椒 3 大

勺、蒜 2瓣、白醋 1小勺、糖
1勺、盐少许。

做法：
1.莲藕去皮，冲洗干净，

藕孔也要冲洗一下。2.藕段切
薄片，放入清水中，泡去淀
粉。3.等水开后，放入藕片，
等再次水沸时捞出，之后放入
冷水中凉一下，口感能保持清
脆。4.3勺剁辣椒，加入半小
勺糖、适量盐、1 小勺白醋、
两瓣蒜切蒜末，一起拌匀后加
入适量白开水，这样一碗调味
汁就做好了。5.把调味汁浇在
藕片上即可。 据美食网

酸辣藕片

用料：
大虾12只、粉丝1把、大

蒜 2个、食用油 1勺、生抽 1
勺、盐半勺、香葱1棵、小米
椒少许。

做法：
1.丝用清水泡软备用。2.

先来制作金银蒜。把大蒜切成
细小的颗粒。炒锅注入 1 勺
油，小火烧至五成热，放入蒜
蓉，用锅铲不断搅拌，直到蒜
蓉变成金黄色。晾凉，倒入碗
中，与剩余的生蒜蓉倒在一
起。加入少许盐，搅拌均匀。
金银蒜就做好了。3.再来处理
虾。用厨房剪剪去虾脚、虾
须、虾枪，开背，挑出虾线。
4.清洗干净后，用刀将大虾背
部轻轻地剁几下，把虾背整理
的稍平一些，便于蒸制时虾身
保 持 平 整 不 变 形 。
摆盘。把粉丝剪成
段，摆在盘中。5.再
把 虾 摆 好 ， 上 蒸

锅。用小勺把金银蒜依次放入
虾背，蒸锅上汽后放入虾大火
蒸 5分钟即可。6.用小勺淋入
少许生抽，放香葱和小米椒装
饰。如果不担心油的摄入量问
题，放上香葱后可以再烧些热
油，滋在香葱上，香葱的香味
散发出来。

据美食网

金银蒜粉丝蒸虾

品茗识茶

春季天气变化不定，很
容易生病。今天小编就给大
家推荐一款保健茶。这种茶
能 护 血 管 、 降 血 压 、 降 血
脂。

小编要和大家介绍的正
是白茶，它香醇可口，对心
脑 血 管 也 有 良 好 的 保 健 作
用。

1.护血管。
白茶中的儿茶素一定程

度上减缓了动脉粥样硬化的
速度。白茶中的芳香物能维
持毛细血管的正常抵抗力，
也相当于增强了血管壁的韧
性。

2.降血压。
白茶中的茶多酚，可直

接作用于毛细血管，改善毛
细血管功能；能够明显抑制
血管紧张素转化酶活性，降
低血压。

3.降血脂。
白茶能够降低血液中的

胆固醇含量，白茶中的叶绿
素能够阻碍机体对胆固醇的
消化和吸收，其含有的茶多
酚、维生素 C 等物质能够有
效地促进胆固醇排出体内。

4.抗疾病。
白茶叶中的维生素 C 和

维生素 E 能阻断致癌物亚硝
胺的合成，对防治疾病有作

用，通过大量的人群研究表
明，有饮茶习惯的人患疾病
的概率相对较低。

5.抗衰老。
白茶叶中黄酮类、儿茶

素类化合物具有抗衰老的作
用，多酚类化合物能防止过
度氧化，达到延缓衰老的目
的。白茶中黄酮类、儿茶素
类化合物的含量相对高于其
他树种。

6.保护牙齿。
白茶叶中含有氟等活性

成分，赋予了它对于牙齿的
保护作用。 禹艳涛

白茶的功效与作用
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